
3WWW.ZSPUTUO.COM

2024年1月8日 星期一 责任编辑：刘盛 版式制作：缪喆 专版

小寒，是农历二十四节气中的第23个节气，也是冬季的第五个节气。小寒时节，正值“三九”隆冬之
际，意味着一年最冷的开始。《黄帝内经》言：“春夏养阳，秋冬养阴。”冬日万物敛藏，养生需顺应自然界收
藏之势，收藏阴精，使精气内聚，以润五脏。

冬季是肾的主令时节，冬气通于肾，肾的机能强健，则可调节机体适应严冬的变化。所以小寒养生
很重要的一点就是“养肾防寒”。

■注意防护
冬季是呼吸道疾病高发季节，随着气温下降，防止感冒、发烧及其他呼吸道疾病显得尤为重要。每

个人都是自己健康第一责任人。坚持正确佩戴口罩，勤开窗常通风，注意个人卫生，养成健康的生活方式。

■固护阳气
小寒节气，南北都经历着寒和湿两大阴邪，低温天气会消耗人体更多的阳气，此时更应该固护体内阳气。
小寒起居,多睡一小时。小寒进入了一年中最寒冷的日子，自然界中的阳气处于一种封藏的状态，人也

要符合自然的规律,不要扰动阳气，尽量早睡晚起,以待阳光。尤其是冬属阴，昼短夜长，阳气不足，人容
易生病，每天多睡一小时，对人体健康十分有益。

小寒出行，必待日光。晒太阳是很好的生阳方法，不仅可以驱走寒气，还能预防骨质疏松，减少抑
郁。晒太阳时,建议掌心张开朝向太阳,配合散步或深呼吸,时长控制在半小时到一小时。

由于夜里的阴冷很容易伤人，所以大家在小寒节气要尽量避免夜里出行，如果非要出门的话，出门之
前喝点热汤。临睡前用热水泡泡脚或者加点艾叶,湿气重的可以加点花椒,先煮再泡，助阳效果会更好。

■防寒保暖
小寒时节着衣应以保暖为第一要务，尤其是头颈、背、手等易受凉的部位要倍加呵护。
平时就手脚冰冷的人，小雪时节可能会觉得更冰冷。在寒冷时，如果只是穿得很暖而不戴帽子，体

热会迅速从头部散去。所以说，平时怕冷的人，外出最好戴一顶帽子，即使是单帽也有很好的御寒效果。
另外，很多人认为衣服穿得越厚越暖和，其实不然，因为衣服的保暖性与衣服内空气层的厚度有关，

衣服太厚且紧贴身体，空气层厚度为零，反而保暖性降低。因此，着衣应选用分量轻、蓬松、保暖性强的
羊毛、丝棉、羽绒等制品。

■预防疾病
冬季人体抵抗力较弱，气温的变化以及冷风的侵袭，很容易导致疾病加重一定要有防病”意识。
气温骤降，血管收缩，血压升高，容易出现心肌缺血，这是寒冷天气下引发心脏疾病的重要原因。因

此冬季老年人要注意保暖，合理用药控制血压。如果有胸闷、隐痛或心慌等情况，即使发作时间很短，也
要格外重视。

冬季还是脑梗的高发季节，这与寒冷天气导致血压升高有关。冬天气温低，人的血管收缩，肌肉和
韧带柔韧性较差，对关节的保护力度减弱，运动中稍有不慎就会造成关节损伤及骨折。因此，在天寒地
冻的天气里，大家尤其是老年人，出行时最好是有人陪伴或者辅助拐棍等。在室外锻炼时，要尽量避开
结冰的路面，室内运动也要充分进行准备活动，伸展肢体，进行“预热”。

■适当运动
适当的体育锻炼和户外活动，能够增强身体御寒能力，可选择快走、八段锦、太极拳等运动方式。
需要注意的是，气温过低时，老年人和冠心病、高血压等慢病人群最好避免在早晨运动，可以等到上

午9时至10时或下午3时至4时气温较高时再运动。此时，不宜加大体能消耗，避免体肤开泄、出汗耗
阳，可选择快走、八段锦、太极拳等运动方式。

■减咸增苦
小寒时节是冬季进补的最佳时节，但进补不要冒进，需要给肠胃一个适应的过程，所以要做好“引补”。
什么是“引补”？就是先把脾胃功能调好，这样才可以避免因进补不耐受而对身体造成伤害。
引补的方法也很简单，平时可吃些健脾开胃的药物，如党参、太子参、炒意苡仁、山药、莲子、砂仁等

调整脾胃功能。再根据自身的健康条件，适当服食一些精肉，如牛肉、羊肉、鸡肉以及人参、蜂王浆、牛
奶、鸡蛋、豆浆、红枣、桂圆肉等进补。若进补后无明显的肠胃不适症状，则引补成功。

小寒气候寒冷，是上火的“旺季”。这时的饮食应减咸增苦，多吃如苦瓜、陈皮、莲子心、苦荞麦等苦
味食物可助心阳，减少过亢的肾水，起到养肾的功效。

冬季饮食除要少吃咸外，还要切忌黏硬、生冷食物，因为此类食物属阴，易使脾胃之阳受损。

■高热量食物能给身体带来高温暖吗?
高热量≠高温暖。高热量食物对于提高抗寒能力基本没有帮助。因为让人体温暖的热量“锅炉”主

要是细胞中的线粒体。高热量食物容易造成脂肪堆积，而人体脂肪比例占据越大,线粒体总量就越少，
就会易导致摄入的食物无法高效地燃烧释放热能。如动物内脏、油炸食品、甜品等高热量食物，吃多了
不仅不能帮助身体产生热量，反而容易导致肥胖和“三高”问题。

■常吃这几类食物身体更“扛冻”
为达到御寒保暖的目的，在饮食上应做出以下改变:
高蛋白食物。天冷要适当增加高蛋白质食物的摄入，因为蛋白质所含能量的30%会变成热量从体表

发散出来。如畜禽肉、鱼肉和鸡蛋等，但要注意每天吃肉量最好控制在0.1千克以内。
饭前喝热粥、热汤。饭前喝热粥或热汤可暖肠胃。如:杂粮粥、小米南瓜粥、红豆红枣粥。注意不要

食用过烫的粥，以免刺激食道,损伤食道黏膜。
零食首选坚果。坚果中含有丰富的维生素E、B族维生素,以及铁、锌、钙等矿物质,还有一定量的蛋

白质，都能帮助人们抵抗寒冷。
多吃黑色食物。黑豆、黑米、黑芝麻、黑木耳等黑色食物中富含多种氨基酸和铁、锌等微量元素，可

以补血养肾,增加人体免疫功能,提高抗寒能力。

■舟山人的“补身神菜”
“三九补一冬，来年无病痛”。每到寒冷时节，不少人会选择食补，有的还会熬制膏方来吃。给大家介

绍舟山人的独门“老酒补身法”。

（来源：人民网、科普中国、“中国舟山普陀”公众号）

小寒已至小寒已至
这些保暖养生法请收好这些保暖养生法请收好

1.酒浸黑枣

做法：先将黑枣清洗干净，上锅蒸一下，
凉透后放入密封的容器里，倒入老酒，盖上
盖子，一个月后就可以吃了（一次不要吃超
过半斤），酒醇枣香，入口微甜，提神开胃增
食欲。

2.酒冲蛋

做法：先将老酒在酒壶里烫热（约80℃
左右），然后将鸡蛋打碎放在容器中，放上一
匙白糖，一边冲酒，一边搅拌，待鸡蛋冲熟后
即可饮用。酒冲蛋有益于缓解脾胃虚弱导
致的消化不良、食欲不振、腹胀等不适症状，
冬天热呼呼来上一碗，别提有多舒适。

3.酒蒸芝麻胡桃肉

做法：取半斤芝麻、1斤胡桃肉和半斤白
糖，在石臼里掇碎拌和，然后藏在容器里，倒
上1斤老酒，在锅里蒸一小时左右，待胡桃
肉蒸熟，即可食用。芝麻多脂肪，胡桃肉还
有多种氨基酸，被酒一冲，加速溶解，可壮腰
坚筋骨。

4.酒淘黄鱼

做法：大黄鱼去鳞去鳃洗净，将切好的
姜片塞进鱼肚，然后整条大黄鱼放入黄酒中
浸泡一夜，然后加入黑枣、冰糖、枸杞，大火
煮开再文火慢炖。黄鱼营养丰富，一口鱼汤
喝下，鱼鲜、酒香带着微甜，余味悠长，暖胃
暖心。

5.酒配糯米童子鸡

做法：取1斤糯米和2至3斤重的童子
鸡，先将糯米加水放在锅里，将鸡放在镬里
笼上，用稻草火烧煮，待鸡熟了，就可分1至
2次食用。所谓“老酒喝喝，鸡肉扒扒”，做好
的糯米童子鸡充满香气，又鲜又嫩，不仅味
道鲜美，且营养价值高，是补神强身的滋补
品。


